
エネルギー（kcal)

赤の食品 黄色の食品 緑の食品 たんぱく質（ｇ）

血や肉になる 働く力になる 体の調子を整える 補って欲しい食品

1 木 ○
えびチャーハン　　わかめとトックのスープ

パイナップルケーキ

えび、鶏肉、豆乳
牛乳、わかめ

米、おおむぎ、トック
蒸パンミックス(乳無・卵無)
砂糖、ひまわり油
マーガリン（乳不使用）

にんじん、ねぎ、グリンピース
にんにく、しょうが、もやし、ねぎ
パイン缶

６２１
１９．８

種実類

2 金 ○
鮭
さけ

のちらし寿司
ずし

　　生揚
なまあ

げの肉味噌
にくみそ

がけ

紅白
こうはく

はんぺんのお吸
す

い物
もの

さけ、たまご、鶏肉、赤みそ
生揚げ、牛乳、のり
あられはんぺん(山芋含む)

米、砂糖
でんぷん、ひまわり油

さやいんげん、にんじん、みつば
れんこん、しょうが、玉ねぎ
だいこん、えのきたけ

５９２
２７．２

果物類

5 月 ○
★はちみつレモントースト

カレードレッシングサラダ　　★ＡＢＣスープ

ツナ、ベーコン、牛乳 食パン、はちみつ、砂糖
じゃがいも、マカロニ
マーガリン（乳不使用）
ひまわり油

赤ピーマン、にんじん、こまつな
レモン、とうもろこし、キャベツ
きゅうり、玉ねぎ

５７７
１７．１

豆類

6 火 ○
ご飯

はん

　　ししゃもの南蛮漬
なんばんづけ

野菜
やさい

のおかか和
あ

え　　さつま汁
じる

おかか、鶏肉、油揚げ
白みそ、赤みそ、牛乳
ししゃも

米、でんぷん、上新粉
砂糖、こんにゃく、さつまいも
なたね油、ひまわり油

にんじん、こまつな、ねぎ、もやし
しょうが、ごぼう、だいこん、ねぎ ６１０

２７．８
藻類

7 水 ○
四川豆腐丼
しせんどうふどん

　　ごまだれサラダ

ぶどうゼリー

豚肉、木綿豆腐、牛乳 米、でんぷん、砂糖
ひまわり油、ごま油
白ねりごま、白すりごま

にんじん、にら、にんにく、しょうが
干ししいたけ、たけのこ、玉ねぎ
ねぎ、きゅうり、切干しだいこん
キャベツ、とうもろこし
ぶどうジュース

６０４
２０．５

小魚類

8 木 ○
鶏
とり

ごぼうご飯
はん

　　ひじき入
い

り卵焼
たまごや

き

吉野汁
よしのじる

　　果物
くだもの

(たんかん)

鶏肉、たまご、油揚げ
かまぼこ、牛乳、ひじき

米、おおむぎ、砂糖
こんにゃく、でんぷん
ひまわり油

しゅんぎく、にんじん、こまつな
ごぼう、玉ねぎ、はくさい、ねぎ
たんかん

５７９
２６．０

種実類

9 金 ○
★味噌

みそ

ラーメン　　大根
だいこん

ときゅうりの華風漬
かふうづけ

蒸
む

しさつまいも

豚肉、甘みそ、赤みそ、牛乳 蒸し中華めん（卵無し）
砂糖、さつまいも
ひまわり油、ごま油
白いりごま

にんじん、にら、とうもろこし
玉ねぎ、はくさい、もやし、ねぎ
にんにく、しょうが、きゅうり、だいこ
ん

６０７
２２．３

果物類

12 月 ○
★チリビーンズライス　　ツナとわかめのサラダ

★おかしなおかしな半熟卵
はんじゅくたまご

豚肉、鶏肉、大豆、ツナ
牛乳、わかめ、寒天

米、おおむぎ、砂糖
ひまわり油

トマトジュース、にんにく、玉ねぎ
セロリ、マッシュルーム、もやし
とうもろこし、ねぎ、しょうが、もも缶

６８７
２６．３
いも類

13 火 ○
ご飯

はん

　　★鯖
さば

の味噌煮
みそに

★もやしのピリ辛
から

炒
いた

め　　かきたま汁
じる

さば、赤みそ、油揚げ、鶏肉
木綿豆腐、たまご、牛乳

米、砂糖
でんぷん、ひまわり油

にんじん、こまつな、しょうが
もやし、干ししいたけ、ねぎ ６２２

３０．６
藻類

14 水 ○
★きな粉

こ

揚
あ

げパン　　鶏
とり

つくねの和風
わふう

ポトフ

果物
くだもの

(りんご)

きな粉、鶏肉
ウィンナー、牛乳

コッペパン、砂糖
でんぷん、なたね油
ひまわり油

にんじん、さやいんげん、玉ねぎ
しょうが、セロリ、だいこん
キャベツ、りんご

６０５
２３．２

小魚類

15 木 ○

ご飯
はん

　　★肉
にく

じゃがコロッケ

★茎
くき

わかめとこんにゃくの炒
いた

め物
もの

小松菜
こまつな

とえのきたけの味噌汁
みそしる

豚肉、鶏肉、生揚げ
赤みそ、白みそ、牛乳
くきわかめ

米、じゃがいも、砂糖
薄力粉、パン粉(生)
パン粉(乾燥)、こんにゃく
ひまわり油、なたね油

にんじん、こまつな、玉ねぎ
えのきたけ、ねぎ ６０６

２０．７
果物類

16 金 ○
★ポークカレーライス　　福神漬

ふくじんづけ

★フルーツポンチ

豚肉、牛乳 米、おおむぎ、じゃがいも
薄力粉、砂糖、ひまわり油

にんじん、トマト缶、にんにく
しょうが、玉ねぎ、りんご、福神漬
レモン、パイン缶、なつみかん缶
もも缶

６８８
１８．９

種実類

19 月 ○
★練馬

ねりま

スパゲティ　　根菜
こんさい

のペペロンチーノ炒
いた

め

★フローズンヨーグルト

ツナ、ベーコン、牛乳
のり、フローズンヨーグルト

スパゲッティ、砂糖
でんぷん、オリーブ油

赤ピーマン、こまつな、だいこん
にんにく、ごぼう、れんこん ７０４

２４．３
いも類

20 火 ○
赤飯
せきはん

　　★ソースカツ

★キャベツの塩昆布
しおこんぶ

和
あ

え　　若竹汁
わかたけじる

ささげ、鶏肉、木綿豆腐
牛乳、塩昆布、わかめ

米、もち米、薄力粉
パン粉(生)、パン粉(乾燥)
砂糖、手毬麩、黒いりごま
なたね油

にんじん、キャベツ、きゅうり
しょうが、たけのこ、ねぎ ５９５

２７．５
果物類

　今月のくだものは８日(木)たんかん、１４日(水)りんごを予定しています。

★のついた献立は６年生のリクエストメニューです。

※天候や価格の変動により食材が変更になることがあります。ご了承ください。

日 曜
牛
乳

献　　立　　名
おもな食品とはたらき

＜リクエストメニューランキング＞
　１位　フローズンヨーグルト
　２位　きな粉揚げパン
　     　キャベツの塩昆布和え

　３位　練馬スパゲティ
　　     味噌ラーメン
　４位　ジャージャー麺
　５位  おかしなおかしな目玉焼き・半熟卵

3 月 の こ ん だ て 表
平成 29年度 　練馬区立大泉学園緑小学校

エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 食物繊維 食塩

ｋｃaｌ ｇ ｇ  （%） ｍｇ ｍｇ Ａ（μ ｇ） Ｂ１（ｍｇ） Ｂ２（ｍｇ） Ｃ（ｍｇ） ｇ ｇ

３月の平均基準量 621 23.7 20.1(29) 339 2.2 200 0.34 0.51 24 4.2 2.8

24 摂取エネルギー

18～32 全体の25％～30％

学校給食摂取基準
ビタミン

0.40 20 5.0 2.5未満摂取基準量 640 350 3.0 170 0.40

ひなまつり 

卒業祝い献立 


